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Der  Stockeinsatz  bewirkt  beim  Nordic  Walking 
eine grössere Schrittlänge und erhöht damit ge‐
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Zusammenfassung 
 
Hintergrund  und  Ausgangslage:  Beim  Nordic  Walking  (NW)  verbraucht  man  mehr 
Energie als beim Walking (W). Es wird vermutet, dass die zusätzliche Armarbeit beim 
Stockeinsatz den  zusätzlichen Energieverbrauch  (EV) bewirkt. Biomechanische Unter‐














Resultate: NW  (7.79kcal/ min) weist  bei  frei  gewählter Geschwindigkeit  und  Schritt‐
länge gegenüber W (7.16kcal/min) einen höheren EV aus. Die ermittelten Werte des 
EV zwischen NW und W mit NW‐Geschwindigkeit (7.78kcal/min) weisen keinen Unter‐























Bereits  in  den  1930er  Jahren  benutzten  finnische  Langläufer während  den  Sommer‐
trainings ihre Langlaufstöcke um einen ähnlichen Trainingseffekt wie im Winter zu er‐
reichen. Der Begriff „sauvakävely“, Gehen mit Stöcken, kam somit zum ersten Mal auf 
und  ist  heute  noch  ein  weit  verbreiteter  Name  in  Finnland.  Leena  Jääskeläinen, 
Sportlehrerin in Helsinki und spätere Professorin für Sportwissenschaften, führte 1966 
erste  Lektionen  mit  Stöcken  in  ihren  Sportunterricht  ein.  Wenige  Jahre  später 
integrierte  sie diverse Übungen  im „cross‐country  ski  style“   in die Sportlehrerausbil‐
dung der Universität. Anfangs 1980er  Jahre versuchte Tuomo Jantunen, Direktor des 
Zentralverbandes  für  Freizeitsport  und  Outdooraktivitäten  (Suomen  Latu),  die  neue 
Sportart einem breiten Publikum zugänglich  zu machen. Kontakte mit  verschiedenen 




Sportwissenschaftlichen  Institut  Vierumaki  genauer  analysiert  und  durch  Marko 
Kantaneva,  Trainer  und  Lehrer  am  Institut,  optimiert.  1996  entstanden  erstmals 
Kontakte zur finnischen Firma Exel, einem Unternehmen, das Stöcke herstellt. Ein Jahr 
später, 1997, lösten die spezifischen Exel‐Laufstöcke „Walker“ und „Nordic Walker“ die 
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später International Nordic Walking Federation) gegründet. Gemäss deren Homepage 
wird  NW  von  rund  10 Millionen Menschen  verteilt  auf  40  Länder  ausgeübt  (Stand: 
2010,  INWA). 1999 erreichte die NW‐Welle die Schweiz, was zur Gründung der Swiss 
Nordic  Walking  Association  (SNWA)  und  Swiss  Nordic  Fitness  Organisation  (SNO) 
führte. Viele nationale  sowie  internationale Verbände bilden  Instruktoren aus, deren 
primäres Ziel die Vermittlung einer korrekten NW‐Technik ist. 
Einleitung 










digkeit  ermittelt.  Gründe  dafür  führten  die  Autoren  auf  den  grösseren  Armschwung 
und die darin involvierte Rückenmuskulatur zurück (Rodgers et al. 1995, Porcari et al. 











Autoren  führten  dies  auf  die  unterschiedliche  Intensität  des  Stockeinsatzes  und  die 




überschätzt  wird.  Das  subjektive  Belastungsempfinden  wurde  in  beiden Walkingfor‐
men als gleich,  in einzelnen Fällen beim NW sogar als signifikant niedriger eingestuft 
(Höltke  et  al.  2003,  2005,  Schiebel  et  al.  2003,  Schiffer  et  al.  2006,  Saunders  et  al. 
2008).  
Einleitung 
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Keine signifikanten Unterschiede zwischen NW und W fanden Jacobson et al. (2000) an 
20  Probanden mittels  submaximalem  Laufbandtest.  Bei  vorgegebener  Laufgeschwin‐
digkeit (2.4 km/h) und zusätzlichem Gepäck (15 kg) absolvierten die Versuchspersonen 
bei kontinuierlicher Steigung (10‐25%) den Test. Die ermittelten Werte des EV waren 
beim W  1.9%  höher.  In  einer weiteren  Studie  zeigten  Parker  et  al.  (2002)  an  14  Er‐
wachsenen mittels Laufbandstufentests mit unterschiedlicher Steigung praktisch iden‐
tische  Werte  der  Sauerstoffaufnahme  und  der  Herzfrequenz  zwischen  W  und  NW. 
Kukkonen‐Harjula  et  al.  (2007)  fanden mittels  kombiniertem  Feld‐  und  Laufbandtest 







Rist  et  al.  2004,  Hansen  et  al.  2008,  Köhler  2008,  Figard‐Fabre  et  al.  2010).  Burger 
(2007)  beschreibt  in  seiner  Studie,  dass  beim  normalen  Gehen  die  Beine  als  Pendel 
betrachtet werden können. Durch den technisch korrekten Gebrauch der Stöcke beim 
NW wechselt das Pendel von Fuss und Hüfte auf Stockspitze und Schulter. Das längere 
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Allgemeinen  Annahmen,  dass  die  Stöcke  eine  gelenkentlastende  Bedeutung  haben, 
widersprechen  Jöllenbeck  et  al.  (2007).  Untersuchungen  der  Stockkräfte  in  Richtung 
Stockachse  (46  ±  5 N),  in  horizontaler  (26  ±  2 N)  und  vertikaler  (37  ±  5 N)  Richtung 
ergaben keine signifikanten Resultate. Kräfte und Impulse sind zu minimal, als dass sie 
einen  entlastenden  Beitrag  leisten  könnten.  Kleindienst  et  al.  (2007)  fanden  bei  15 
Erwachsenen mittels  3D‐Ganganalyse  und  Laufbandtest  heraus,  dass  erst  in  der  Ab‐








gleicher Geschwindigkeit  grösser  ist.  Bis  auf  einzelne Ausnahmen bestätigen das  alle 
Studien. Allgemein wird angenommen, dass die zusätzliche Armarbeit für den höheren 
Energieumsatz  verantwortlich  ist.  Biomechanische  Untersuchungen  bestätigen  beim 


















1.  H0  EV NW  =  EV WNWG 
  HA  EV NW  ≠   EV WNWG 
2.  H0  EV WNWG  =  EV WNWG/NWS 
  HA  EV WNWG  ≠  EV WNWG/NWS 
3.  H0  EV NW  ≠  EV WNWG/NWS 




Die  1.  Hypothese  dient  zur  Überprüfung  des  Unterschieds  zwischen NW  und W mit 








    11         
nun  wie  in  der  3.  Hypothese  beschrieben,  die  beiden  Gangarten  mit  gleicher  Ge‐











Der  Feldtest  wurde  auf  der  300m  LA‐Rundbahn  Lärchenplatz  der  Eidgenössischen 
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wendig.  Um  die  Taktfrequenz  (bpm)  des  Metronoms  für  die  Gangarten  WNWG  und 
WNWG/NWS zu bestimmen, wurde bei der Gangart NW nach 30 Schritten, beginnend bei 
der  Startlinie,  die  zurückgelegte  Distanz  gemessen.  Anhand  der  daraus  berechneten 




die  Gangarten W  und NW  in  randomisierter  Reihenfolge  absolviert waren,  entstand 
eine  Pause  von  ca.  15 Minuten  in  der  die  Probanden  die  Atemmaske  nicht  trugen. 
Während diesem Unterbruch wurde mit Hilfe der Probanden für die Gangarten WNWG 


























sen  bis  4h  vor  Testbeginn  zu  sich  genommen  haben. Wasseraufnahme war  vor  und 
zwischen den Tests erlaubt. 
Methode 
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2.2  Untersuchungsgruppe 
 




in Magglingen, Mitgliedern  einer NW‐Gruppe  aus  der  Region  Biel  und  Personen  aus 






















schlüssen  über  die  Schultern  gehängt  und  am  Rumpf  befestigt.  Gerät  und  Gesichts‐
maske waren durch ein Kabel, das den Atemfluss misst und über einen Schlauch, der 
das Atemgas  zur Analyse  im Gerät  absaugt,  verbunden. Den Auslöseknopf  zur  Ereig‐
nismarkierung bedienten die Probanden zu bestimmten Zeitpunkten (Start und Ende). 
Während der Messungen wurden die Daten  im  Logger  gespeichert  und  via  Funk auf 
den mit der MetaSoft®‐Software  (Cortex Biophysik GmbH,  Leipzig, Deutschland) aus‐








Zur  Ermittlung  der  vertikalen  Beschleunigungen  beim  Laufen  diente  der  Actigraph 
GT1M  der  Firma MTI  Actigraph Manufacturing  Technology  Inc.  (Fort Walton  Beach, 
USA).  Der  GT1M  ist  ein  eindimensionales  Beschleunigungsmessgerät,  das mit  einem 
elastischen Gürtel am Rücken hüfthoch getragen wird. Das Gerät erfasst alle vertikalen 
Methode 
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Beschleunigungen  im Bereich  von 0.05 bis  2.5G und  speichert  diese nach einem  frei 
wählbaren Zeitintervall, genannt Epoche, in Form von „counts“ ab. Die Schritte werden 
im gleichen Zeitintervall gezählt und ebenfalls abgespeichert. Für die vorliegende Stu‐
























tem  Stock  im  Stand.  Durch  die  Verwendung  der  gleichen  Stöcke  mit  individueller 
Stocklänge wurde die Verzerrung der Messresultate durch das Material minimiert.   
Methode 










Die  akustische Unterstützung  der  Tempovorgabe  beim WNWG  und WNWG/NWS  erfolgte 
durch das iPhone‐App „Tempo“ MetronomTM  von Frozen Ape Pte. Ltd.. Die manuelle 
Einstellung der Schläge pro Minute (bpm) reicht von 10 bis 800 und erfüllte somit die 
studienspezifischen  Anforderungen.  Die  im  Testprotokoll  ersichtlichen  bpm  entspra‐
chen der NW‐Schrittfrequenz. Die Probanden konnten das Signal per Kopfhörer oder 















Anweisungen  zum  genauen  Ablauf  und  zur  Handhabung  der  Geräte  (MetaMax  3B® 
und Actigraph GTM1). Allfällige Fragen konnten direkt vor Ort geklärt werden. 
Methode 

























Die  statistische  Datenanalyse  (SPSS  19.0)  erfolgte  mittels  gemischtem  Modell  für 
Messwiederholungen.  Da  angenommen wurde,  dass  die  Varianz  und  die  Korrelation 
zwischen den Messwiederholungen (NW, WNWG/NWS und WNWG) homogen sind, wurde 






































  W  NW  Differenz (%)  Sign. 
Schrittlänge (cm)  91.26 ± 6.83  95.86 ± 7.85  5.04   .000 
Tempo (m/s)  1.87 ± 0.16  1.92 ± 0.16  2.67   .003 
Schrittfrequenz (Schritte/min)  126.57 ± 8.3  121.72 ± 5.91   3.98   .000 
Counts (c/min)  5988 ± 1015  6661 ± 1239  11.24   .000 
EV (kcal/min)  7.16 ± 1.3  7.79 ± 1.44  8.79   .001 
 
Die  Resultate  der  Schrittlänge,  des  Tempos,  der  vertikalen  Beschleunigung  (Counts) 
und des EV beim NW sind  im Vergleich zum W signifikant höher. Die Schrittfrequenz 
beim NW ist  im Vergleich zum W signifikant niedriger. Das heisst,  für eine  identische 
Strecke werden beim W mehr Schritte als beim NW benötigt. 
Resultate 



















Der  EV  beim WNWG/NWS  ist  sowohl  im  Vergleich  zum NW  als  auch  im  Vergleich  zum 




Abb.  2:  Energieverbrauch  (EV)  Nordic  Walking  (NW),  Walking  mit  NW‐Geschwindigkeit  und  NW‐
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zum W  für den höheren EV verantwortlich  ist. Die ermittelten Resultate  zeigten auf, 












Der Vergleich der  Schrittlänge mit  bestehender  Literatur  zeigte,  dass  die  ermittelten 
Werte von 95.86cm beim NW marginal und mit 91.26cm beim W deutlich höher über 
den Daten von Rist et al.  (2004) mit 95cm bzw. 87cm  liegen. Die Probanden der ge‐







ermittelten  Schrittlängen  bei  95.2%,  was mit  den Werten  von  Rist  et  al.  (2004) mit 
91.6%  vergleichbar  ist.  Die  Schrittlängen  in  der  Feldstudie  von  Figard‐Fabre  et  al. 
(2010) mit  älteren übergewichtigen Frauen, die  sich weniger als 1h pro Woche aktiv
Diskussion und Schlussfolgerung 
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bewegen, betrugen beim W 62.5cm und beim NW 67.5cm. Ähnliche Resultate wie Fi‐
gard‐Fabre  (2010)  erzielte  Köhler  (2008)  in  ihrer  Studie.  Nach mehrmonatigem NW‐
Training und anschliessenden  Labortests wiesen die älteren Probanden beim W eine 





chungsgegenstand  dieser  Studie,  kann  angenommen  werden,  dass  die  Anwendung 
einer  technikkonformen  Stockarbeit  beim  NW  den  Einfluss  auf  die  horizontale  Be‐














































de  auf  und widersprechen  somit  den Befunden aus  früheren  Studien,  bei  denen auf 
ebener Strecke ebenfalls die Geschwindigkeit vorgegeben wurde (Rodgers et al. 1995, 
Porcari et al. 1997, Church et al. 2002, Schiebel et al. 2003, Schiffer et al. 2006). Egal ob 
die  Schrittlänge  beim  Vergleich  der  Gangarten  NW  und WNWG  vorgegeben  oder  frei 
gewählt wurde, der EV blieb konstant. Untersuchungen zu Bodenreaktionskräften von 







auf.  Die  längeren  Schritte  beim WNWG/NWS  im  Vergleich  zum WNWG  erzeugten  einen 
grösseren EV. Anders als bei der 1. Alternativhypothese war hier die Schrittlängenvor‐
gabe für den Unterschied des EV verantwortlich. Gemäss Kuo et al. (2005) verschiebt 
sich  der  KSP  beim  Gehen  in  vertikaler  sowie  in  horizontaler  Richtung.  Sobald  beide 
Füsse  Bodenkontakt  haben,  wird  die  Richtung  der  KSP‐Geschwindigkeit  umgeleitet 
(Abbildung 5).  In dieser Umleitungsphase  ist Energie notwendig, damit der KSP einen 
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Werden nun grössere Schritte ausgeführt, kann angenommen werden, dass sowohl die 
KSP‐Geschwindigkeit  als  auch der  „Pendelbogen“ dementsprechend vergrössert wer‐
den. Folglich benötigt man, wie es Donelan et al. (2001) in ihrer Untersuchung zeigten, 
bei konstanter Geschwindigkeit für grössere Schritte mehr Energie als für kleinere und 





tisch waren, weist  der  EV  beim WNWG/NWS  im Vergleich  zum NW eine  Vergrösserung 










Es  ist  anzunehmen,  dass  die  widersprüchlichen  Resultate  auf  die  kurze  Rundstrecke 
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Vertikale Beschleunigung 






keinen  signifikanten Unterschied.  Die  vertikale  Beschleunigung  beim NW  ist  im  Ver‐
gleich zum WNWG zwar grösser, die Differenz aber erstaunlicherweise nicht signifikant. 
Nachvollziehbar  ist  dagegen  der  signifikante  Unterschied  zwischen  WNWG  und 
WNWG/NWS. Die grössere Schrittlänge beim WNWG/NWS gegenüber dem WNWG verursach‐
ten die stärkere Beschleunigung der Hüfte und bestätigt somit die Annahmen. Die Ana‐










wohnte  Schrittmuster  bei  den  meisten  Probanden  nach  kurzer  Anlaufphase  relativ 
„rund“ gelaufen wurde, waren Korrekturschritte möglich. Das Einhalten der 4 Schritte 
zwischen  den Markierungsscheiben  und  das  akustische  Signal  zur Unterstützung  der 
Schrittfrequenz,  also die  Koordination  von  Schrittlänge und  ‐frequenz,  bedeutete  für 
alle Teilnehmer eine neue Situation und erforderte viel Konzentration. Dadurch wurde 
möglicherweise  die  praktische  Ausführung  negativ  beeinflusst  und  durch  zusätzliche 
Korrekturschritte kompensiert. Der Vergleich dieser beiden Gangarten mit WNWG wies 
einen signifikanten Unterschied auf. Beim WNWG wurden mehr Schritte gegenüber NW 
und WNWG/NWS  gemacht.  Dieses  Resultat  scheint  nachvollziehbar,  da  bei  diesem  Test
Diskussion und Schlussfolgerung 
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NW‐Studien,  bei  denen  Geschwindigkeit  und  Schrittlänge  vorgegeben  werden. Wird 
die  Taktfrequenz  gesteigert,  muss  sich  die  Versuchsperson  anpassen.  Sobald  man 








kierten Rundstrecke  bestand die Möglichkeit,  dass Abbremsen und/oder  Beschleuni‐
gen während der Kurvenphase zu Unregelmässigkeiten beim Actigraph GT1M führten. 
Möglicherweise wurden  dadurch  auch  die Messungen  des MetaMax®3B  beeinflusst. 
Sinnvoll wäre daher,  den Radius  z. B. mit Kreide aufzuzeichnen oder die  Strecke der 
beiden Gangarten auf der 300m Rundbahn abzustecken. 
Diskussion und Schlussfolgerung 





rung  der  Schrittlänge  überraschenderweise  keinen  höheren  EV  beim NW  gegenüber 
W. Weiter  überraschte  auch  der  höhere  EV  beim W mit  NW‐Schrittlänge  und  NW‐
Geschwindigkeit  gegenüber  NW.  In  dieser  Studie  führte  der  Stock‐  und  Armeinsatz 
beim NW eine grössere Schrittlänge und eine erhöhte Geschwindigkeit herbei und be‐
wirkte folglich einen grösseren EV gegenüber dem W. Weil sich die unabhängigen Wir‐
















      Probandengruppe 
Tabelle 3:    MW und SD der Resultate für W und NW 
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Anthropometrische Kenngrössen     
         Proband  Geschlecht  Alter (J)  Grösse (cm)  Gewicht (kg) 
         
1  m  47  183  82 
2  w  42  165  74 
3  w  72  161  55 
4  m  57  173  78 
5  w  70  166  55 
6  w  52  161  54 
7  w  42  178  74.6 
9  w  33  171.6  65 
10  w  47  163  56.56 
11  w  51  169  72 
12  m  34  192  91.15 
13  w  50  161  58 
14  w  48  161  83.85 
15  m  46  186  82 
16  w  55  162  64.4 
17  m  55  179  69 
18  m  57  170  75.75 
19  w  36  182  73.05 
20  m  37  182  75.4 
         
         
MW     49.00  171.87  70.46 





































































































































                                      
1. W  26.35  0.878     9.17  22.770        3.95 
 
OK  2.18  7.85 










131.25     3  11.85  OK 
   
















             
7  27.65 
     
               
8  31.59 
     
               
9  35.54 
     
               
10  39.49 
     
               
11  43.44 
                                
 
      
Actigraph  W           NW  W mit NW Tempo  NW ohne Stöcke 
Proband  Counts  C/min  Schritte  S/min  Counts  C/min  Schritte  S/min  Counts  C/min  Schritte  S/min  Counts  C/min  Schritte  S/min 
1   446  5352  10.08  120.96  510.83  6129.96  10  120  598.67  7184.04  10.08  120.96  564.5  6774  10.5  126 
2   559.83  6717.96  11.17  134.04  680.42  8165.04  10.33  123.96  601.88  7222.56  11.58  138.96  640  7680  10.42  125.04 
3   427.67  5132.04  10.33  123.96  362.92  4355.04  10.08  120.96  387.7  4652.4  10.17  122.04  444.23  5330.76  9.58  114.96 
4   588.42  7061.04  10.08  120.96  653.33  7839.96  9.5  114  536.33  6435.96  9.67  116.04  527.67  6332.04  9.5  114 
5   494.83  5937.96  10  120  540.67  6488.04  10.08  120.96  469.75  5637  10.67  128.04  494.25  5931  10.08  120.96 
6   420.83  5049.96  12.58  150.96  541.08  6492.96  11.25  135  388.83  4665.96  12.83  153.96  407.38  4888.56  11  132 
7   428  5136  11.08  132.96  501.83  6021.96  10.75  129  594.63  7135.56  10.58  126.96  595.67  7148.04  10.58  126.96 
9  578.92  6947.04  10.42  125.04  631.67  7580.04  10  120  576.83  6921.96  10.58  126.96  699.04  8388.48  9.83  117.96 
10   594.92  7139.04  10.83  129.96  685.25  8223  10.42  125.04  698.71  8384.52  10.75  129  722.33  8667.96  10.58  126.96 
11   427  5124  10.58  126.96  473.5  5682  10.33  123.96  562.13  6745.56  10.08  120.96  554.21  6650.52  10.08  120.96 
12   670.92  8051.04  9.75  117  679  8148  9.67  116.04  711.67  8540.04  9.33  111.96  700.67  8408.04  9.25  111 
13   466.58  5598.96  10.75  129  474.33  5691.96  10.33  123.96  509.33  6111.96  10.67  128.04  525.29  6303.48  10.5  126 
14   419.5  5034  10.25  123  478.83  5745.96  10  120  388.96  4667.52  10.25  123  450.29  5403.48  10.25  123 
15   516.92  6203.04  9.5  114  599.42  7193.04  9.33  111.96  558.96  6707.52  9.75  117  571.71  6860.52  9.42  113.04 
16   314.42  3773.04  11.5  138  360.75  4329  11.08  132.96  320.33  3843.96  11  132  372.33  4467.96  10.67  128.04 
17   553.75  6645  10.42  125.04  703  8436  9.67  116.04  523.46  6281.52  11.58  138.96  725.29  8703.48  9.25  111 
18   517.92  6215.04  10.33  123.96  542.33  6507.96  10  120  471.38  5656.56  10.5  126  508.58  6102.96  10.08  120.96 
19   505.58  6066.96  10.25  123  615.5  7386  9.83  117.96  572.83  6873.96  10.42  125.04  626.67  7520.04  9.67  116.04 
20   549.67  6596.04  10.5  126  512.67  6152.04  10.08  120.96  609.83  7317.96  10.33  123.96  621  7452  10  120 
                                 MW  499.04  5988.43  10.55  126.57  555.12  6661.47  10.14  121.72  530.64  6367.71  10.57  126.83  565.85  6790.17  10.07  120.78 




Ergospiro.  W  NW  W mit NW Tempo  NW ohne Stöcke 
Proband  VO2  VCO2  KJ  Kcal  VO2  VCO2  KJ  Kcal  VO2  VCO2  KJ  Kcal  VO2  VCO2  KJ  Kcal 
1  1.543  1.316  31.554  7.536  1.856  1.666  38.339  9.157  1.632  1.252  32.726  7.816  1.733  1.334  34.772  8.305 
2  1.971  1.615  40.000  9.554  2.271  1.844  46.011  10.989  2.112  1.785  43.114  10.298  2.455  2.216  50.769  12.126 
3  1.112  0.911  22.567  5.390  1.259  1.02  25.497  6.090  1.178  0.918  23.688  5.658  1.327  1.084  26.915  6.429 
4  1.301  1.049  26.324  6.287  1.449  1.071  28.868  6.895  1.248  0.948  24.982  5.967  1.311  0.975  26.147  6.245 
5  1.044  0.862  21.218  5.068  1.303  1.076  26.482  6.325  1.154  0.921  23.306  5.567  1.217  0.962  24.535  5.860 
6  2.004  1.846  41.614  9.939  2.194  2.041  45.652  10.904  1.767  1.492  36.065  8.614  2.334  2.108  48.273  11.530 
7  1.516  1.162  30.395  7.260  1.448  1.1  28.986  6.923  1.759  1.327  35.169  8.400  1.765  1.374  35.485  8.476 
9  1.837  1.564  37.553  8.969  1.757  1.452  35.714  8.530  1.949  1.58  39.475  9.428  2.033  1.681  41.329  9.871 
10  1.18  1.047  24.318  5.808  1.368  1.174  28.009  6.690  1.525  1.263  31.011  7.407  1.673  1.464  34.384  8.212 
11  1.309  1.01  26.276  6.276  1.334  1.025  26.758  6.391  1.668  1.294  33.514  8.005  1.707  1.351  34.422  8.221 
12  1.653  1.248  33.054  7.895  1.723  1.326  34.570  8.257  1.701  1.293  34.054  8.134  1.804  1.374  36.129  8.629 
13  1.325  1.082  26.873  6.419  1.352  1.105  27.425  6.550  1.527  1.218  30.836  7.365  1.537  1.234  31.075  7.422 
14  1.358  1.123  27.607  6.594  1.363  1.16  27.861  6.655  1.377  1.171  28.143  6.722  1.34  1.163  27.496  6.567 
15  1.351  1.126  27.506  6.570  1.618  1.374  33.060  7.896  1.56  1.28  31.667  7.564  1.673  1.381  34.000  8.121 
16  1.428  1.213  29.179  6.969  1.472  1.263  30.137  7.198  1.69  1.402  34.377  8.211  1.746  1.506  35.783  8.547 
17  1.513  1.256  30.781  7.352  1.881  1.516  38.057  9.090  1.799  1.494  36.602  8.742  2.093  1.751  42.643  10.185 
18  1.516  1.214  30.636  7.317  1.579  1.29  32.027  7.650  1.438  1.145  29.029  6.934  1.636  1.289  32.963  7.873 
19  1.424  1.123  28.696  6.854  1.657  1.342  33.555  8.014  1.745  1.372  35.146  8.394  1.763  1.358  35.378  8.450 
20  1.664  1.348  33.698  8.049  1.619  1.268  32.585  7.783  1.787  1.323  35.612  8.506  1.842  1.405  36.899  8.813 
                                 MW  1.476  1.217  29.992  7.163  1.605  1.322  32.610  7.789  1.611  1.288  32.554  7.775  1.736  1.422  35.231  8.415 
SD  0.264  0.244  5.450  1.302  0.289  0.281  6.025  1.439  0.252  0.220  5.148  1.230  0.328  0.330  6.908  1.650 
